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Approche de I'aromatherapie 


Qu'est-ce qu'une huile essentielle 


Une huile essentielle est une huile (elle peut etre tres volatile) extraite de plantes ou fleurs par un procede de 
distillation a la vapeur: de la vapeur passe dans un alambic contenant les plantes, est refroidie dans un serpentin, et 
I'huile ainsi extraite surnage sur I'eau du recipient a la sortie du serpentin de refroidissement. L'eau peut etre 
recuperee et reste saturee de molecules d'huiles en suspension, elle s'appelle un hydrolat. Sont importantes, la 
maniere de distiller, la qualite des plantes, leur fraTcheur, la duree de chauffe, et le profile de temperature 
d'extraction. 


Le procede de distillation a de grandes chances de concentrer les pesticides ou insecticides, il est done important 
d'utiliser des huiles biologiques, ou de qualite equivalente. 

Certaines fois, selon la variete de plante ou le mode de distillation utilises, la classification par plante ne suffit plus, 
car on obtient ce que Ton appelle des huiles a chemiotype. Le chemiotype indique qu'une huile contient une forte 
concentration en une substance donnee, par exemple le thym a linalol contient beaucoup de linalol alors que le thym 
a thuyanol contient beaucoup de thuyanol, et les deux bien qu'etant des essences de thym ne s'utilisent absolument 
pas pas de meme maniere. 


En general, les huiles essentielles ne sont pas ou peu utilisees par le corps medical dans les pays a fort PNB, car 
leur extraction ne rapporte rien aux laboratoire dont le lobbying aupres du corps medical commence a I'universite (du 
moins e'est le cas en France). A I'etranger, leur pouvoir est reconnu et elles sont utilisees a divers degres, meme 
dans des pays comme les USA, car leur proprietes sont souvent uniques, et sans equivalence dans la pharmacopee 
artificielle. II faut par exemple savoir que le principe actif du tamiflu, soit disant efficace sur la grippe aviaire est une 
huile essentielle de fleur d'anis etoilee, et que rien n'empecherait d'utiliser cette huile plutot que le medicament 
"tamiflu", mais il y a quantite d'autres exemples, le principe des laboratoires modernes, etant souvent, pour faire de 
I'argent grace aux brevets et royalties, de creer des molecules artificielles aussi proches que possible de molecules 
naturelles qui sont reconnues efficaces. 


Bref, nous avons la des substances en vente libre, extremement efficace, voir plus dans certaines applications que la 
pharmacopee allopathique ou commune, quoi que oubliees de celle-ci par manque d'interet commercial, quand ce 
n'est pas totalement par contre-interet commercial. 


Les pays pauvres ne s'y trompent pas et utilisent leur ressources naturelles, ce leur permet aussi de limiter la fuite de 
capitaux vers les laboratoires pharmaceutiques du monde occidental. 


En bref, cette pharmacopee trouve en France une certaine resistance, plus faite de finances, de corporatisme 
immuable (qui est je le rappelle le fondement de la medecine Frangaise), et d'ignorance que basee sur une vraie 
connaissance. L'occident a de toutes fagons brule sa connaissance des plantes en meme temps que ses sorcieres, il 
y a bien longtemps, et les plantes ne sont guere remontees en ferveur dans le corps medical depuis I C'est vrais 
qu'une bonne saignee c'est plus efficace &mdash; ah non pardon, je me trompe d'epoque, on a un peu avance 
depuis, bien que Ton ne considere toujours pas vraiment le malade/blesse comme un etre humain mais bien comme 
un portefeuille et/ou un complexe assemblage de viande sur pattes, selon les cas, ce qui deplait a pas mal de gens 
dont probablement moi et vous, si vous en etes venu a lire cet article.[:-)] 


Quelques huiles extremement utiles: 
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Voici quelques huiles aux pouvoirs reconnus et puissants et qui sont bien utiles au foyer: 

• Arbre a the, bush tea tree, melaleuca alternifolia. C'est une huile extremement desinfectante, anti virale, anti 
bacterienne, anti fongique decongestionnante. Son utilisation va de I'application locale sur une blessure, infectee 
ou non, en compresse ou a I'air libre, a la friction (rhumes, bronchites, angines) ou voir I'absorption (diarrhees). 
(http://www.manukaoil.com/lema_oil.htm lire la colonne "tea tree oil"). L'arbre a the serait anti-tetanique dans la 
mesure la blessure a ete bien rincee, et debridee. Si il y a une huile a avoir sur soi, c'est celle la. Sur ma peau 
elle repousse meme les moustiques (ce qui n'est pas le cas pour tout le monde). Elle est done incontournablel. 

• Manuka, Leptospemium Scoparium. Aussi appele arbre a the en Nouvelle Zelande, mais pas le meme arbre du 
tout! Un autre disinfectant puissant, moins generaliste, moins anti viral, mais extremement efficace sur les 
bacteries a GRAM positif, streptocoques et staphylocoques. Un des seuls trues qui vient a bout des 
staphylocoques dores d'hopitaux resistants a tous les antibiotiques connus sans prendre le mec pour un 
"biotique" aussi :D. (http://www.manukaoil.com/manuka_oil.htm), usage externe (I'absorption semble sans 
danger a faible doses &mdash; 2 gouttes toutes les 2 heures pour renforcer le systeme immunitaire). Sur une 
blessure, un melange des deux precedents est extremement efficace contre une spectre bacterien, viral et 
fongique a spectre large(cf http://www.manukaoil.com/lema_oil.htm ) Le manuka pur est un excellent tueur 
d'odeurs, il marche tres bien sur les chaussettes, ou sous les aisselles (2 gouttes, frotter) meme pendant et 
apres des efforts importants. mais I'odeur de I'huile trap agee peut se trouver derangeante et peu fraTche, voir 
pourrie. 

• Lavande officinale Lavandula vera, augustifolia, officinialis Antiseptique, antispasmodique, antalgique. 
Excellent sur les brulures, calmant sur les entorses,, les maux de tete, utilisable en friction pour dormir, encore 
une huile incontournable. 

• Immortelle ou helichryse, helichrysum italicum. Antalgique, mais avant tout reparateur des tissus 
endommages, brulures, coupures, hematomes traumatismes. Agit en permettant au corps de se debarrasser 
des cellules endommagees. Les prix sont extremement eleves car les americains I'utilisent dans le traitement 
des brules au troisieme degres et que le seul biotope qui donne une huile efficace est la Corse. Peut eviter a 
une mechante entorse se virer au bleu, et de gonfler, et diminuer les temps de remissions sur les traumatismes 
cites d'un facteur 2 a 10, voire eviter des complications graves, il faut le voir pour le croire...Un autre 
incontournable. 

• Thym Tymus vulgaris Tres efficace disinfectant, en friction marche bien sur les afflictions respiratoires, 
bronchiques ou de la gorge, plusieurs sortes d'huiles selon les biotopes/varietes, celles chargees en linalol sont 
plus douces, et peuvent etre utilisees sur des enfants, celles en thuyanol tres fortes, a reserver pour les adultes. 

• Gaultherie Couchee Composee a 90% de methylacetisalicilate, le nom vous rappelle rien, un compose 
extremement proche de I'aspirine. Done c'est un excellent decontracturant, antalgique, anti-inflammatoire. A 
utiliser en cas de gras trauma musculaire, voir osseux, style entorse, ga marche tres, mais alors tres bien. Du 
fait de sa proximite chimique avec I'aspirine, fait aussi tomber les fievres, Faire gaffe, ce true fond presque tous 
les plastiques. 

• Camomille matricaire Anti-inflammatoire, anti-histaminique, tres efficace sur les allergies cutanees 

• Niaouli ou melaleuca viridifolia ou quinqua nervia Antiseptique puissant, surtout approprie aux infections 
respiratoires. Cependant moins generaliste que I' arbre a the ou le manuka. Usage interne et externe, comme 
l'arbre a the. 

• Ciste ladanifere Hemostatique assez fort (un autre facile a emporter est la poudre de piment de cayenne), 
presente I'avantage de ne pas endommager les cellules sources des blessures et de permettre un "collage" 
presque immediat d'une coupure propre. Pas hesiter a mettre la dose. Alternativement sent super bon. quand je 
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sens la transpiration au point de ne plus me supporter, je melange moins d'une goutte avec une d' arbre a the ou 
de manuka, et hop les nanas se retournent sur mon passage a nouveau avec autre chose qu'un regard de 
degout ::)[:-D] 

Raventsare , cinnamomum camphora Tonique, neurotonique, energisante puissante, antivirale et microbicide 
exceptionnelle, immunostimulante , stimulante de I'appareil cardiorespiratoire, anticatarrhale, expectorante, 
degagement des voies respiratoires. Grippe, Rhumes, Toux. toutes attaques virales (varicelle par exemple). 
Mettre la dose, en massage sur la poitrine. Attention, il existe 2 huiles de deux plantes differentes que Ton 
appelle abusement raventsare, une seule est la bonne, faire attention au nom latin pour discriminer a I'achat. 


Par besoin 

Void par affection une liste qui vous permettra de faire un choix rapide: 

• Blessure ouverte, infection: beaucoup d'huiles sont desinfectantes, mais par ordre d'efficacite: 

• Melaleuca Alternifolia ,Arbre a the : Recommandee diluee 1/10 dans une autre huile, afin de ne pas 
bruler les cellules souches. Elle est aussi reputee anti-tetanique, si la blessure a ete suffisamment rincee ou 
a bien saignee . On peut avoir a I'appliquer pure en cas de danger d'infection avere. 

• Melaleuca viridiflora , Niaouli : Plus active sur les staphylocoques, mais de moins large spectre. 

• Leptospermum scoparium , Manuka : meme commentaire. Une huile plus douce pour la peau. 

• Thym au Thuyanol : aussi un disinfectant efficace. 

• Lavendula spica , Lavande aspic : Calme aussi la douleur, mais est generalement exitante. 

• Cistus , Cyste : C'est un hemostatique, qui tend a "recolle les petites blessures. 

• Affections Fongiques: La plus part des champignons partent en une ou plusieurs applications de: 

• Melaleuca Alternifolia , arbre a the : pure. 

• Leptospermum scoparium , manuka : pure. 

• Melaleuca viridifolia ,Niaouli:pure, mais moins efficace. 

• Bleus et hematomes: Pour eviter la destruction des micro vaisseaux.. 

• Arnica Montana Diluee 1:20, ne pas utiliser sur blessures ouvertes, usage externe. 

• Reparation de la peau et des tissus: Marche aussi pour les hematomes. 

• Helichrysum italicum , Immortelle : Favorise la reparation des tissus, de la peau et des os. Extremement 
efficace pour arreter le que la blessure enfle ou ne bleuisse accelere la recuperation des coupure, brulures 
et hematomes d'un facteur 2 a 10. 

• Douleur: : 

• Lavandula vera , Lavande Officinale:c'est un calmant efficace, qui marche aussi pour les maux de tete et 
est antiseptique et anti-inflammatoire. 

• Matricaria recutita , camomille matricaire : meme commentaire, avec de plus un tres fort effet 
anti-allergique. 

• Gaultheria Fragantissima , Gaulterie Odorante: Efficace sur les douleurs articulaires et traumatiques. 

• Rhume, infection des bronches ou pulmonaires: 

• Thymus vulgaris , Thym : en interne, attention aux differentes chemotypes de thym. 

• Cupresseus Sempervirens , Cypres : en interne, aide les problemes de respiration. 

• Pinus Sylvestris , Pin Sylvestre : contre les toux et les rhumes. 

• Digestion 
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• Ocimum Basilicum , Basilique : en onction sur le ventre ou en interne (attention il peut bruler la peau, 
done diluer).. 

• Eucalyptus Radiata , Eucalyptus Radiata : en onction ou en interne a basse dose. 

• Insectes et moustiques: 

• Pelargonium asperum/roseum , Pelargonium, Geranium bourbon : tres efficace pour repousser les 
insectes, bon pour les dermatites. 

• Eucalyptus citrodoria ,Ecalyptus Citronne : Est recommande comme alternative au DEET par le CDC 
des USA. 

• Cymbopogon winterianus , Citronnelle : est efficace mais sent tres fort, a diluer. personnellement, je n'ai 
jamais trouve que la citronnelle marchait tres bien, en tous cas pas mieux qu'un arbre a the par exemple. 


Conservation, Utilisation 


La plus part des HE se conservent un an en general, flacons en verre, a I'abri de la lumiere. 


Utilisation:, plusieurs modes: 


Attention, ne pas faire n'importe quoi, certaines huiles sont toxiques par ingestion, d'autre sur les 
muqueuses, d'autre au contact, d'autres par inhalation, d'autres a trop fortes doses, d'autres pas du tout. 
Bref, on a a faire a un medicament puissant, il ne faut pas le prendre a la legere. 

• Application sur une plaie, preferablement diluee 

• Diffusion de proximite sur une plaie infectee, on impregne une compresse et la fixe contre la plaie pour un 
minimum de 3 a 5 jours. 

• Friction friction pectorale, de la gorge on du dos, ou du membre a traiter. 

• Diffusion dans I'air avec un appareil diffuseur, mais la friction de la poitrine fait aussi bien, voir mieux pour les 
affections bronchiques. 

• Ingestion on avale. 

• Instillation cela se fait en general avec les hydrolats. L'hydrolat de camomille romaine est par exemple un 
excellent calmant et disinfectant des conjonctivites. L'hydrolat de pistachier lentisque dans le nez marche tres 
bien sur les sinusites bien installees. 


Attention, ne pas faire n'importe quoi, certaines huiles sont toxiques par ingestion, d'autre sur les muqueuses, d'autre 
au contact, d'autres par inhalation, d'autres a trop fortes doses, d'autres pas du tout. Bref, on a a faire a des 
medicaments puissants. Vous vous rappellerez toute votre vie par exemple vous etre frotte a I'huile de cannelle, le 
resultat etant des cloques, rougeurs et douleurs proches de celles provoquees par une brulure car elle est 
dermocaustique. Et pourtant, e'est bon la cannelle I II convient done d'admettre que Ton ne sait rien et de se 
renseigner avant d'utiliser quoi que ce soit. C'est ce que j'attends aussi des lecteurs de cet article: verifiez ce que je 
disl 


Le probleme de I'absorption interne est generalement que ces huiles contiennent des alcools (non ethyliques) et que 
ces alcools comme tous les alcools sont neurotoxiques. De ma propre experience, une 30 aine de gouttes de 
melange arbre-a-the/melaleuca suffisent a me plonger dans un etat d'ivresse assez penible, et tres proche de 
I'ivresse ethylique que me causerait par plusieurs verres de vin. Certaines huiles contiennent des cetones, qui 
mettent le foie a mal, et bien sur toutes sortes de substances. C'est la que I'origine et le choix des huiles devient 
extremement importants, car toutes les sources (en particular les semi industriels, et ceux qui commercialisent en 
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grandes quantites, ne peuvent garantir le suivi de qualite de la meme maniere. 

Attention aussi a utiliser une huile desinfectante suffisamment longtemps, en compresse placee a demeure, elle 
permettra bien des fois d'eviter les antibiotiques, le tout etant de rester vigilant, et surtout d'apprendre a reconnaitre 
et traiter les symptomes au plus tot. II est plus difficile de traiter un infection profonde que cutanee, a vous 
d'apprendre a d'eviter I'infection profonde. 

Ceci est valable pour toute affection: au plus tot on la detecte, et plus il est facile de I'eviter. un petit gargarisme a 
I'arbre a the evitera sans probleme I'angine si il est fait au premier mal de gorge, et le sucre avec quelques gouttes 
d'arbre a the/manuka evitera la grippe si on le prend des que I'on sent un etat febrile et des debuts de courbatures 
(pas des courbatures d'efforts, mais de fievre). Les hypocondriaques en abuseront facilement, malheureusement, a 
vous done de trouver le juste milieux, e'est assez facile. 


L'utilisation d'huile essentielles est extremement demandante pour les reins et le foie. L'utilisation sur certains 
animaux peux les tuer car le foie ne resistera pas, en particular les chats et rongeurs, vous comprenez done que 
l'utilisation sur les enfants et a eviter sans la connaissance appropriee. 


Si il existe un domaine ou I'huile essentielle n'est pas tres efficace, e'est dans le traitement des allergies. Bien que 
certaines huiles sont connues pour avoir en general un effet (camomille matricaire sur les affections dermiques, 
khella et tanaisie sur les ashmes) ont souvent des effets secondaires, ou dependants du sujet, voire contraires. Ce 
sont des extraits concentres de plantes apres tout, (notez bien que je n'ai pas indique ici comment s'en servir, e'est 
volontaire) 

Cas specifique de I'arbre a the: 

En general, sur I'adulte en application externe, pur. 


Melaleuca sur blessure nouvelle, 10%, Si crainte de tetanos, bon ringage et pur, I'arbre a the est moderement 
anti-tetanique, semble t-il. 


Le melaleuca est pratique et tres efficace pour se desinfecter les mains apres avoir touche des trues pas clairs... 


Absorption interne, adultes seulement, en general max 10 gouttes. attention, pour I'instant je n'ai cite que le 
melaleuca, la lavande et certains thyms qui sont absorbables en prenant des precautions pour verifier que vous 
n'etes pas allergique. 


Le Melaleuca soigne le pied d'athlete et la plus part des autres champignons en une ou deux applications, et peut 
etre utilise un peu dilue, par nos douces moities en cas de candidoses ou attaques fongiques mal placees, ca 
chauffe un peu, mais e'est ultra efficace (le doc Weitz sur le net conseille cela, et ca marche)... 

Ma selection personnels pour ma trousse de secours 

Je n'utilise plus de produits dits classiques, comme doliprane, betadine, car je n'en vois pas I'utilite. 


25ml d'arbre a the 50% manuka 50%, qui me sert a presque tout, disinfection, antifongique, etats pregrippaux, 
diahrees, anti moustique, etc... 10 de lavande officinale, calmant, disinfectant, reposant, bonne odeur, efficace sur 


Copyright © Outdoors-Magazine.com 



Approche de I'aromatherapie 


les brulures. 10 de petit grain bigarradier, antispasmodique et calmant puissant. 10 d'helichryse pour les gros bobos. 
10 de cyste pour les petites coupures. 10 de gaulterie odorante, pour les inflamations, les cas ou I'aspirine est 
efficace, les gros et petits traumatismes douloureux. 


Certaines huiles ont des effets sur certaines personnes et pas d'autres, Horace Kephart le remarquait dans 
"Woodcraft and Camping": J'ai la chance que I'arbre a the sur ma peau repousse les insectes et moustiques dans un 
bonne mesure. 


Conclusion 


Je vous ai ici donne que des information sur des huiles pas trap dangereuses. Et qui ne presentent que 
(relativement) peu de dangers, mais sont extremement efficaces. 


II faut noter que rien ne vaut une bonne formation, ou au pire, un bouquin specialise, mais ils se trompent de temps 
en temps. 


II n'y a malheureusement que peu de docteurs et de pharmaciens specialises auxquels demander conseil, mais il en 
existe. 


La petite trousse que j'ai fait pour mon usage personnel et familial me convient tenement bien que je n'ai pas senti 
depuis plusieurs annees le besoin de rajouter des medicament, ou des disinfectants classiques. 


Post-scriptum : 

Prenez vos responsabilites et utilisez a vos propres risques. Au suiet D'Outdoors-maaazine.com 

Les huiles essentielles sont un des derniers secteurs medicinaux encore libres, evitons de faire des betises, et evitons que les pouvoirs public, la 
pharmaceutique ou les medecins ne s'en melent, ce serait desastreux pour nos libertes. 
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